O sistema de aporte e utilizacion de enerxia:
nutrientes



Alimentacion e nutricion

* Alimentacion.- proceso voluntario mediante o
cal seleccionamos, preparamos e inxerimos 0S
alimentos do medio externo

e A nutricion é o conxunto de procesos que tefien
lugar de xeito involuntario e que permiten
extraer 0s nutrientes a partir dos alimentos que
seran empregados polas células



Nutrientes

As ceélulas do noso corpo non tenen capacidade
para conseguir nutrientes por si mesmas e
dependen de que llelos proporcionen organos,
aparatos e sistemas.

O proceso dixestivo permite obter os nutrientes
dos alimentos e, deste xeito, ponos a disposicion
do organismo para satisfacer as suas
necesidades.



Clasificacion dos nutrientes (I):

* Inorganicos:
- Auga
- Sales minerais
e Organicos:
- Glicidos
- Lipidos
- Proteinas
- Acidos nucleicos (?)
- Vitaminas



Clasificacion de nutrientes (lI)

e Micronutrientes:
- Sales minerais
- vitaminas

 Macronutrientes:
- Glicidos
- Lipidos
- Proteinas
- Acidos nucleicos



Clasificacion dos nutrientes (l1)

* Enerxeticos: Liberan enerxia en forma de ATP
cando se metabolizan nas células: glicidos,
lipidos e, en menor medida, as proteinas

e Estruturais: forman estruturas celulares para
constituir novas celulas ou reparar as danadas.
Os mais representativos son as proteinas. Os
acidos nucleicos forman o material xenético

* Reqguladores: regulan as reaccidons quimicas:
enzimas e vitaminas



E o alcohol, € un nutriente?

* Non
- Aporta unhas 7 kcal cada gramo

- Pero non desempefia ningunha funcion e, en
cambio, interfire en procesos de: crecemento,
mantemento e rexeneracion celular

- Pode chegar a producir: insuficiencia hepatica,
cirrose, dano cerebral e mesmo a morte



Composicion quimica do corpo
humano

* A composicion guimica do corpo humano varia
principalmente coa idade, estado de saude e
sSexo.

* O compoifiente mais abundante é a auga cuxa
cantidade diminle coa idade e & menor nas
mulleres



Porcentaje de agua en el cuerpo humano
100% 80% 70% 50%

Feto Bebé en el Adulto Persona
nacimiento normal anciana



Tecido ou masa libre de graxa
(MLG)

* Integrado por masa muscular ou musculo
esquelético e a masa 0sea. Tamén a auga
extracelular, o tecido nervioso e todas as
células gue non son adipocitos.

 Na MLG almacénanse todos os nutrientes
funcionais implicados nos procesos
metabdlicos, polo que o seu tamano
determina, en grande medida, 0s
requerimentos nutricionais do individuo



Compartimento graxo, tecido
adiposo ou de grasa de

, almacenamento
* E 020% da parte non acuosa e esta

representado polos adipocitos. Considérase
metabolicamente inactivo pero ten importancia
na reserva e no metabolismo hormonal.
Segundo a sua localizacion dividese en:
subcutanea e visceral






COMO FUNCIONA LA GRASA CORPORAL EN
MUJERES /5 HOMERES |

MAYOR PRESENCIA DE
ESTROGEND = MAS GRASA

GOMO EL CUERPO FEMENING
ESTA PENSADD PARA El
EMBARATOD. LA GENETICA
PROVOGA QUE SE ACUMULE
MAS GRASA YV SE TENGAN
MENOS MUSCULDS

TIENDE A ALMACEMARSE
EN MUSLOS, GADERA Y

ABDOMEHN

SE ACUMULA DERAJO
DE LA PIEL
EL METABOLISMO
ES MAS LENTO

LA COMPOSICION CORPORAL
HO PERMITE QUEMAR GRASA
TAN RAPIDAMENTE
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Auga

e Supon entre o0 60 e 0 80% do peso corporan
dunha persoa

 Podémola incorporar directamente do
organismo ou ben a través dos alimentos que
INXerimos

* Propiedades:
- Disolvente,
- Elevado calor de vaporizacion...



Sales minerais

* Aparecen nos seres vivos de diferentes formas:

- Disoltas en auga: cations (Na*, K*, Ca**...) ou anions
(Cl, POs*). Desempenan funcions reguladoras como:
manter o grao de salinidade nos procesos osmoticos,
amortiguar cambios de pH, controlar a contraccion
muscular, transmision do impulso nervioso...

- Precipitadas, con funcion estrutural: 6sos do esqueleto

- Asociadas a outras moléculas: Exemplo Fe?* presente
na hemoglobina



Glicidos ou hidratos de carbono

* A principal fonte de glicidos da dieta procede
dos vexetals, a excepcion do azucre do leite (a
lactosa) e o glicoxeno muscular dos tecidos
animais.

e Clasificacion:

- Monosacaridos
- Disacaridos
- Polisacaridos ou complexos



Monosacaridos

Os mais abundantes na alimentacion son a glicosa
(azucre do sangue), a fructosa (azucre da froita) e
a galactosa (azucre do leite). A glicosa é un
nutriente enerxético esencial, as células poden
empregalo para producir enerxia, almacenalo no
figado, transformalo en graxa como substancia de
reserva ou mesmo pode participar na sintese de
aminoacidos non esenciais.
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MONOSACARIDOS CICLADOS
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Disacaridos

 Formados por duas moléculas de
monosacaridos. Os mais importantes son:
sacarosa (azucre do azucreiro), lactosa (azucre
do leite), maltosa (azucre de cereais e
sementes que xerminan, de ai a cervexa)
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Polisacaridos

 Formados por numerosas moléculas de
monosacaridos. Segundo a sua orixe poden ser:

- Animais: glicoxeno que se almacena en musculos e
figado. O dos musculos pode ser empregado ai. O do
figado pode convertirse en glicosa e entrar no
torrente circulatorio para servir de fonte de enerxia

- Vexetais: amidon (de reserva enerxética) e a celulosa
(funcion estrutural na parede das células vexetais)



Glicoxeno

5
SRy




S

ESTRUCTURA QUIMICA DEL ALMIDON

» Esle polimero de glucosa esta formado de dos subpolimeros,

uno lineal llamado

» Las glucosas se unen por enlaces glucosidicos
y en las ramificaciones por enlaces glucosidicos 00 =1,
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Celulosa




Lipidos

e Son un complexo grupo de macromoléculas
gue incluen: graxas, aceites e ceras. Os
maioritarios na dieta son os triglicéridos
(lipidos simples)

e Os triglicéridos son a forma en que se
almacena a practica totalidade da graxa
corporal nos adipocitos e nas células
musculares. Estan formados por: glicerol e tres
acidos graxos



Glicerol

Acido graso libre

H—C—OH o
o Y N NN NN
H— I'I:—I:H'I Q
’
Triglicérido
H
u-é*‘" ﬂ\l.r\./WW



0 Triglyceride molecule

right top: palmitic acid

0 right middle: oleic acid

ANANNS S
HEC_O a e

1eht bottom: alpha-linolenic acid
left part = glyceryol - 5




Os acidos graxos

* Clasificanse en dous grandes grupos:

- Saturados, propios de alimentos de orixe animal,
son solidos e posuen enlaces sinxelos entre os

seus atomos

- Insaturados, adoitan ser liquidos, con dobles ou
tribles enlaces, mais abundantes nos vexetais



TIPOS DE ACIDOS GRASOS
(segun el numero de dobles enlaces)

Saturados
/\/\/\/\ (sin dobles enlaces)
Monoinsaturados
/\=/\/\ (con un doble enlace)
/\_/\=/\ Poliinsaturados

(con mas de un doble
enlace)
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Acidos Grasos

Insaturados
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Poliinsaturados

Saturados
Butirico C4:0
Caproica Ch:0
Caprilico Ca:0 Monoinsaturados
Ghpnm m“f" Palmitoleico  C16:1
Léurico ':“j" Dleico c18:1
Miristica C14:0 Caditelin 201
Palmitico C16:0 Erdicico L 35|
Estisdiico C18:0
Ardquico C20:0
Behénico C2Z:0
Lignocérice (24:0

Omega-6 Omega-3
Linolelca C18:2 w6 a-Linelénico C18:3w-3
y-Linalénico C18:3w6 EPA C20:5w3
Aragquidanice Ca0:d web DHA C22:6w-1




HyC 3 oleic acid X C—OH
w

H\ 7 i IR IR I e
i SR .C\H - ’-ilcl' i

elaidic acid

TRANS



ALIMENTOS RICOS EN ACIDOS GRASOS SATURADOS

Alimento Cantidad de dcidos grasos saturados

100 g de aceite de coco 83 £ de dcidos grasos saturados
100 g de aceite de palma 53 p de dcidos grasos saturados
100 g de mantequilla 48 g de dcidos grasos saturados
100 g de manteca de cerdo 38 £ de dcidos grasos saturados
100 g de beicon 28 g de dcidos grasos saturados
100 g de tocino 26 ¢ de dcidos grasos saturados
100 g de quesos curado 19 g de dcidos grasos saturados

Recomeéndase non inxerir mais do 10% de acidos graxos saturados e o
resto deben ser insaturados!!!



2 tipos de grasas

Grasas ‘buenas’ Grasas ‘malas’

Acidos grasos 5 Acidos grasos
Acidos drasos poliinsaturados e e e
monoinsaturados g P saturados

Se encuentran Se encuentran Pescado azul y Se encuentran Solidos

en el aceite de en semillas de @ aldunos aceites en los aceltes a temperatura
oliva, untables, § aceite (dirasoles, de pescado. parcialmente ambiente,
aceite de colza maiz, nueces Fuente vedetal: hidrodgenados.

y aquacates v untables) semillas de lino, En los productos

colza, nueces y Se encuentra | lacteos enteros,
'I.I'Et_!,ét e da naturalmente cames grasas
hoja verde en prﬂldun:ms ¥y procesadas,
cotidianos aceite de palma
v en la carmne. y de coco




Proteinas

Estan formadas por 20 aminoacidos ( dos que, 8
en adultos e 9 en lactantes son aminoacidos
esenciais, isto quere dicir gue é imprescindible
iInxerilos: histidina, leucina, isoleucina, lisina,
metionina, fenilalanina, treonina, triptdéfano, valina.



Funcidns das proteinas

Funcions:

- Estrutural
- transporte
-defensa
-catalitica
-contractil
-hormonal



FUNCIONES DE LAS PROTEINAS

Crecimiento de la semilla

Forma tendones, huesos, cartilago, piel

Forma piel y derivados (pelo, plumas, ufias...)

Regula el metabolismo glucidico

Comunicacion entre células

Transporta oxigeno en invertebrados

Defensa inmunoldgica

Contraccion muscular en miofibrillas

Forma microtubulos del citoesqueleto




Aminoacidos Aminoacidos

Esenciales No Esenciales
histidina
isoleucina alanina
leucina asparagina
lisina acido aspartico
metionina acido glutamico
fenilalanina
treonina
triptofano

walia HCA Channel !



A dieta proteica

* As proteinas da dieta poden ser completas ou
de alta calidade cando posuen todos 0s
aminoacidos esenciais. Ou incompletas, cando
non 0s ccontenen



Necesidades humanas de aminoacidos esenciales (mg/kg/dia) segun la edad

Aminoacido Lactantes 3-4 Nifios 2 afios Nifios 10-12 Adultos
meses afios
Fenilalanina 125 69 22 14
mas tirosina
Histidina 28 ;J ; 8-12
Isoleucina 70 31 28 10
Leucina 161 73 44 14
Lisina 103 64 44 2
Metionina mas 58 27 22 13
cistina
Treonina 87 37 2 7
Triptofano 17 12.5 3.3 3.5
Valina E 38 2 10
TOTAL sin 714 352 216 &4

Histidina




COMBINAR PROTEINAS VEGETALES

© www, bummcﬂf online.com

* Lentejas con arroz
= Hummus caon pan

Guisantes con arroz

« Tortitas maiz con

Le bre
i puré de judias,..
& a* &?ﬁ Tofu con sésamo
+ - Hummus con sésamo
Judias con almendras
Legurnbrz Frutos secos

& -

Frutos secos

Deficitarios en lisina

L

WA+

N
Lécteos o hueve  Cereal, lequmbre,
o frutos secos

- L] - L L]

Rissotto de arroz
Pasta con huevo
arbanzos ¢/ hueve
Yogur con nueces
Queso con almendra

As proteinas vexetais, a diferenza
das animais non contefen todos
0S aminoacidos esenciais

Denominase valor bioléxico das proteinas as propiedades
relacionadas co maior ou menor contido en aminoacidos
esenciais. En xeral, as de maior valor bioloxico son as de
orixe animal. As de orixe vexetal adoitan carecer dalgun
aminoacido esencial. Exemplo: comer lentellas que non
tefien metionina con cereais coma 0 arroz que non contén

lisina



Vitaminas

e Son nutrientes que poden ter natureza proteica ou
lipidica. Deben ser incorporadas a través da
Inxesta de alimentos, xa gque o0 corpo humano non
pode sintetizalas

* Ainda gue se requiren en pequenas cantidades,
son esenciais polas funcions que desempenan.

« Abundan en froitas e verduras.

* A sua carencia (hipovitaminose ou avitaminose)
pode desencadear enfermidades...



Vitaminas

* S0N COMpOStos organicos precisos en
pequenas cantidaddes e gue as celulas non
noden fabricar. Son indispensables para que
poidan ter lugar moitas reaccions metabadlicas.

* A sua falta provoca carencias e mesmo
problemas de saude.

 Clasificacion segundo a sua natureza quimica:
liposolubles e hidrosolubles



clasificacion

* Liposolubles, cando se disolven en liquidos: A,
D,EeK

 Hidrosolubles, cando se disolven en medio
acuoso: Vit B1, B2, B3, acido pantotenico, B6,
biotina, acido folico, carnitina, B12, C




ALIMENTOS DONDE PODEMOS ENCONTRALAS

Carne magray semigrasa de cerdo, Lomo embuchado, Jamodn serranoy cocido,

Bl Tiamina ] . . )
Habas secas, Harina de maiz, Judias y lentejas
. ) Levadurade cervezaseca, Higado de cerdoy ternera, Rinones, Huevas frescas,
B2 Rivoflavina .
Paté de cerdo, Huevos, Queso de cabrales, Chocolate blanco
83 Niacina Caracoles, Salvado de trigo, Cacahuetes, Atun, Higado de ternera, Caballa,
Levadura de cerveza, Pechuga de pavo y pollo, Rifones, lamadn serrano
BS Acido Higado, Harina de soja, Cacahuetes, Huevos, Pollo, Nueces, Guisantes,
pantoténico Pescados, Pan de trigo integral
B6 Biridoxina Germen de trigo, Levadura de cerveza seca, Avellana, Copos de maiz, Higado,
Salmon, Nueces, Caballa, Lentejas, Arroz integral
Inositol
B7 Vi Levadura de cerveza, Germen de trigo, higado, Yema de huevo, Remolacha
Colina
BA Biotina Higado, Levadura, Cereales, Harina de soja, Yema de huevo, Carnes y Fruta
-, . Levadura, Germen de trigo, Soja, Garbanzos, Perejil, Hizado de ternera,
B9 Acido Folico . g J I g
Espinacas, Acelgas, Yema de huevo
Higado de ternera, Rinones, Sardinas, Lengua de ternera, Paté cerdo, Conejo,
B12 Cianocobalamina & g J

Caballa, Mejillon, Yema de huevo




Clasificacion

* Segundo a sua natureza guimica clasificanse
en:

— Liposolubles.- disdlvense en lipidos

— Hidrosolubles.- disolvense en medio acuoso. Os
seus derivados son coenzimas do metabolismo de
glicidos, lipidos e proteinas (FAD, NAD...)



Liposolubles

Vitamina A o retinol

Vitamina D

Vitamina E o tocoferol

Vitamina K

Hidrosolubles

Vitamina C o dcido ascérbico

Vitamina B, o tiamina

Vitamina B, o riboflavina

Vitamina B, o factor PP o niacina

Vitamina B; o dcido pantoténico

Vitamina B, o piridoxina

Vitamina Bg o vitamina H o biotina

Vitamina By o Acido félico

Vitamina B, o cobalamina




| A o retinol betacaroteno

¢ Forma parte de los huesos y dientes.
tn | (precursor de la vitamina A)

¢/ Interviene en la contraccién muscular y en la coagulacion sanguinea.
v Previene la presion arterial alta,

# Regula la absorcion y el depésito de calcio y fésforo en los huesos,

Lacteos, pescados enlatados con sus espinas,
legumbres, frutas secas, hortalizas de color verde
intenso.

Carnes, frutos de mar, visceras, huevo, legumbres,
cereales integrales, lacteos, frutas secas y semillas.

Aceites vegetales, frutas secas, semillas, germen
de trigo.
Hortalizas de color verde intenso, visceras, carnes, licteos.

Cereales integrales, germen de trigo,
levadura de cerveza en polvo, frutas secas, semi-
llas, legumbres, visceras, carnes.

Lacteos, carnes, visceras, huevo, frutas secas y semi-
llas, germen de trigo, levadura de cerveza en polvo.

D o colecalciferol

E o tocoferol + Protege las paredes de los vasos sanguineos,

¥ Es antioxidante y previene enfermedades cardiovasculares,
/ Interviene en |a coagulacion de la sangre.

¢ Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono, principalmente.
« Regula la funcién nerviosa, muscular y cardiaca,
v/ Mejora la digestion y previene el beriberi.

E, o riboflavina v Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbone, proteinas y grasas.
) v Mejora la digestion y mantiene sana la piel.

K o filoquinona
B, o tiamina

| B, oniacina # Interviene en el metabolismo energético (conversién de hidratos Carnes, visceras, frutas secas, semillas,
de carbono, proteinas y grasas en energia). germen de trigo, levadura de cerveza
¢ Mejora el funcionamiento cardiovascular. en polvo.

e A e S W |

¢ Mantiene la piel saludable.
¥ Mejora el funcionamiento de los sistemas nervioso y digestivo.

¥ v Previene la pelagra.
rk
2- | B, o piridoxina + Forma parte de la estructura de huesos y dientes. Carnes, visceras, cereales integrales,
=5 v/ Interviene en la formacion de los glébulos rojos y previene la anemia. | legumbres, frutas secas y semillas, levadura de
= ¢ Participa en la produccion de anticuerpos. cerveza en polvo, germen de trigo.
B, o acldo félico v Interviene en la formacion de glébulos rojos y previene la anemia. | Levadura de cerveza en polvo, germen de trigo,

v Previene enfermedades cardiovasculares y malformaciones fetales. | visceras, hortalizas de color verde intenso, cereales
integrales, carnes, legumbres,

B,, 0 cobalamina v Interviene en la maduracion de los gldbulos rojos y previene la anemia. | Licteos, huevo, carnes y visceras.
: v Mejora la funcidn del sistema nervioso,
v Interviene en el metabolismo de los hidratos de carbono, proteinas y grasas.

C o écido ascérbico v Interviene en la formacion de huesos, dientes y cartilagos y en el | Citricos, kiwi, frutillas, kinoto, cruciferas (broco- |
mantenimiento del tejido conectivo. li, colifior, repolio), espinaca, acelga, tomate |
+ Mejora la asimilacion del hierro vegetal, es antioxidante y antiinfecciosa. | crudo, berro. =]

H o biotina I ¢ Interviene en la formacién de los acidos grasos. Carnes, verduras, levadura de cerveza. |




Concepto de metabolismo

* O noso corpo precisa dun aporte constante de
enerxia, imprescindible para manter a sua
organizacion e funcionamento nun medio gue tende,
de xeito espontaneo, cara a desorganizacion e a
desorde.

* Na nutricidn heterotrofa animal, a caracteristica do
ser humano, as células aproveitan a enerxia
proporcionada polos alimentos que aportan a stua
vez a materia precisa para o crecemento e a
renovacion celular do propio organismo



* A enerxia dos alimentos almacénase nos
enlaces quimicos gue manteien unidas as
biomoléculas organicas que os forman, e
libérase cando eses enlaces se rompen:

o,
.

b

A enerxia onde esta gardada?
Cando se libera?
Completa as estrelas!!



O metabolismo celular

* Esta constituido polas reaccions quimicas,
catalizadas por enzimas, gue se producen nas
células



Sales minerais

 Clasificacion segundo a sua solubilidade:

— Insolubles.- forman estruturas solidas de sostén como o
esqueleto, no que abundan os fosfatos, cloruros e
carbonatos de calcio. Desempeinan un papel importante
como cofactores en certas enzimas. A dieta debe aportar
sodio, potasio e magnesio

- Solubles: o calcio, o fosforo e o cloro atdpanse disociados
en ions (cations e anions). O cobre, 0 magnesio, 0
manganeso € 0 cinc actuan como cofactores enzimaticos. O
ferro forma parte do grupo hemo da hemoglobina. O calcio
Internén na contraccion muscular e coagulacion sanguinea



Oligoelementos

* Ténense illado uns 60 oligoelementos dos
seres Vivos pero tan so 14 se poden considerar
comuns para case todos. Son: ferro,
magnesio, cobre, cinc, iodo, silicio, vanadio,
cromo, cobalto, selenio, molibdeno, estano



FUNGIONES DE LOS OLIGOELEMENTOS

HIERRO Fundamental para la sintesis de clorofila y la hemoglobina.
MAGNANESO , ' .
Interviene en la fotosintesis en las plantas.
10DO Necesario para la sintesis de la firoxina, hormona que interviene en el
metabolismo.
FLUOR
Forma parte del esmalte dentario y de los huesos.
COBALTO Forma parte de la vitamina B12Z, necesaria para la sintesis de
hemoglobina .
SILICIO Proporciona resistencia al tejido conjuntivo, endurece tejidos vegetales
CROMO . . : . 2
Interviene junto a la insulina en la regulacion de glucosa en sangre.
ZINC

Actua como catalizador en muchas reacciones del organismo.

LITIO Actua sobre neurotransmisores y en la permeabilidad celular.




Funcion de algunos minerales y oligoelementos en los seres vivos
Elemento Simbolo Funcién
Calcio Ca Regula la funcion nerviosa y muscular.
Constituyente de huesos, dientes, caparazones.
Sodio MNa Regula el volumen plasmatico y la presion
arterial. Transmision del pulso nervioso
Cloro Cl Forma parte del jugo gastrico y participa en el
equilibrio de liguidos de la célula
Potasio K Transmision de impulsos nerviosos y de
movimiento muscular
o%@ Magnesio Mg Componente de la clorofila
Flior F Incrementa la dureza de huesos y dientes
www.cibertareas.com Cobalto Co Componente de la vita mina_Eu
Cobre Cu Componente de la sangre de invertebrados
acuaticos y de enzimas respiratorias
Yodo I Forma parte de las hormonas de la tiroides
Hierro Fe Componente de la hemoglobina, proteina
transportadora de oxigeno en la sangre
Manganeso Mn En plantas, su deficiencia causa amarillamiento.
Actua asociado a diversas enzimas
Silicio Si Forma parte de caparazones de diatomeas y da
rigidez al tallo del trigo
Selenio Se Es un antioxidante, participa en reacciones
enzimaticas
Zinc n Se le asocia al control del azdcar en la sangre




Electrolitos e deporte

* Un electrolito e calguer substancia que contén na
stla composicion ions libres. Son fundamentais
para manter constante o intercambio de auga e
iIOns entre o0 medio intra e extracelular.

* O ion sodio é o unico que, engadido a bebidas
consumidas durante o exercicio, proporciona
beneficios fisioloxicos. So durante sesions de 5
ou mais horas se recomenda unha bebida
deportiva con electrolitos



Valor enerxético dos alimentos

* O valor enerxético ou calorico dun alimento é
proporcional a cantidade de enerxia
desprendida cando se degrada, no interior da
célula, en presenza de osixeno.

* Exprésase en calorias (cantidade de calor
preciso para aumentar, nun grao centigrado, a
temperatura dun grmo de auga). Empregamos
a kcal



* Aos diferentes tipos de nutrientes se lles
asigna un valor enerxetico estandarizado:

- 1 g de glicidos ou proteinas (4,35), liberan ao
oxidarse, 4 (4,1) calorias

- 1 g de graxa produce 9 (9,3) calorias.



O que pasa ao torrente sanguineo

O 98 % dos glicidos
O 95% dos lipidos
O 92% das proteinas

E as vitaminas, minerais, oligoelementos, auga
e fibra non aportan calorias



Valor energetico de los alimentos

Didéxido de
carbono(CO,)

Oxigeno(0,) @

Agua (H,0)

Nutrientes

Célula




VALOR ENERGETICO DE LOS ALIMENTOS

Alimento

Aceite de girasol
Aceite de oliva
Acelgas
Almendras
Arroz
Atdn
Azlcar
Batidos
Berenjenas
Cacahuetes
Calabacines
Calamares
Carne vacuno magra
Champifion y setas
Chocolate
Chorizo
Chuleta de cerdo
Churros
Ciruelas
Caoliflor
Croissant
Espinacas
Fresa y freson
Garbanzos

Energia proporcionada por algunos alimentos

Energia

kcal/100 g

900
900
28
575
359
200
373
a7
23
581
12
82
13
25
518
384
327
348
44
22
418
18
34
328

Alimento

Hamburguesa
Helado
Huevos

Jamaon cocido

Jamén serrano
Judias

Judias verdes
Ketchup

Leche entera de vaca
Leche semidesnatada
Lentejas
Lomo embuchado
Magdalenas
Mantequilla
Manzana
Mayonesa
Melocoton
Melocoton en almibar
Meldn
Merluza (rodajas)
Mermelada
Mejillones
Miel
Mortadela

Energia
kcal/100 g

265
204
150
105
163
285
30
98
65
43
314
386
497
748
46
718
36
84
25
92
263
67
295
310

Alimento

Maranja
Mueces
Fan blanco de molde
FPasta
Fatatas
FPavo
FPera
Pescadilla
Fipas
Platano
Follo
Furé de patatas
CQueso curado
Queso de Burgos
Rape (fietes)
Refrescos
Salchichas Frankfurt
Tomate
Tomate frito
Trucha
Uvas
Yogur desnatado
Yogur natural entero
Zanahorias

Energia

kcal/100 g
a5
602
268
373
7a
107
41
72
535
B3
167
318
376
174
82
39
235
18
B9
a0
63
38
82
33



Necesidades fisicas segundo a
actividade fisica

» TMB (Tsa de metabolismo basal).- E a enerxia
minima precisa para o mantemento do
organismo, en reposuso absoluto e a
temperatura constante

e Varia en funcion de factores propios: peso
corporal, relacion entre a masa de tecido
magro e tecido graxo, superficie externa do
Corpo, o tipo de pel. Factores externos como a
temperatura ambiental



kcal/dia de MB en varones = 66,47 + (13,75xP)+ (5,0xT) — (6,74 x E)

kcal/dia de MB en mujeres = 655,1+ (9,56 x P)+ (1,85xT) - (4,68 x E)

P € o peso
T é a talla ou altura
E é a idade




Tabla 2. Calculo de los requerimientos

Hombres
Edades . . . .
(afios) Tasa metabdlica basal | Actividad fisica en 24 h {kcal/g) | Gasto energetico
18-30 15,3(Py + 679 Sedentaria THE » 1,30
30-60 11,6(P) + 879 Ligera TMB % 1,55
= 600 13,5(P) + 487 Moderada THMBE % 1,78
Intensa THB = 2,10
Mujeres
18-30 14,7{P) + 496 Sedentaria THMB = 1,30
30-60 8,7(Py + 8209 Ligera THMB = 1,56
= B0 10,5{P) + E9& Moderada TMB = 1,64

Intensa TMB ¥ 1,62



Necesidades diarias de alimento

e 45-65% glicidos
e 15-35% liidos
* 15% proteinas



Dieta equilibrada

* Debe cumprir cos seguintes obxectivos:

— Aportar a cantidade suficiente dos nutriente enerxéticos
precisos para os procesos metabolicos e a actividade fisica

— Subministrar suficientes nutrientes plasticos e reguladores

- Que as cantidades de cada un dos nutrientes estén
equilibradas entre si (as porcentaxes que xa vimos)

- A cantidade de fibra en que ser suficiente para favorecer o
movemento do intestino, e as cantidades de auga e
minerais deben compensar as perdas diarias destas
substancias



Manteiga, carnes vermelhas gordas
Ricas em gordura e calornas
Consumo esporadico

Aglucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes
{ Ricos em calorias e pobre em nutrientes
Consuma esporadicamente

Leite & derivados
Ricos em protainas & calcio
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

Aves, peixes, frutos do mar, carnes
magras e ovos
Ricos em proteinas e gorduras
Consuma 1 a 2 vezes ac dia

Leguminosas e oleaginosas
Ricas em vitaminas, minerais e fibras
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Frutas
Ricas em vitaminas @ fibras
{sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a § vezes ao dia

Verduras e legumes
Ricos em vitaminas, minerais e fibras
Consuma 3 a § vezes ao dia

Oleos vegetais saudaveis
(azeite de ollva, dlec de canolal
Ricos em gorduras mono @

polinsaturadas
Consuma diariamente

Cereais integrais

|arroz, paes @ massas...)
Rico am fibras

Consuma na maioria

das refeigtes

Pratique
gxercicios fisicos
regularmente

Hidrate-se e
mantenha um

peso saudavel




Balance enerxeético

* E arelaciéon entre o consumo ou dieta e 0
gasto enerxetico, e depende de:

- Adieta

- O metabolismo basal (sexo, idade, proporcion
musculo-grasa)

— Actividade fisica

— Accion termogénica dos alimentos (termoxénese)
gue é 0 gasto enerxético preciso para dixerir e
absorber os alimentos



Componentes del gasto energético
(para una actividad moderada)

Actividagdfisica

Accion termogé

de los alimentog
Netabolismo bhasal



1T ENERGETI DETLLAN AT A

(I R.1 0B ,“rﬂ- ﬁhlﬂi
Darmir 480 A9 0.0180 509,76
Actividades de aseo B0 59 0.0500 177,00
Comer 120 59 0,0300 212,40
Conducir un coche B0 59 0,0430 152,22
Estar sentado 420 59 0.0280 693,84
Hacer la cama 15 59 0.0570 50.45
Cocinar il 59 0.0450 159,30
Bajar escaleras 10 59 0,0970 6723
Subir escaleras 10 53 0.2540 149,86
Barrer 20 5 0.0500 59.00
Lavar platos 45 53 0,0370 96,24
Estar de pie 120 59 0,0250 205,32
Fregar el suelo 20 59 0,0650 76,70

Por ser mujer se reduce las necesidades en un 10% TOTAL 2341 ,'1 8




Tabla 1. Consumo de energia por hora en algunos deportes

Actividad Kcal/h Kcal/h
(deportista de 60 kg) (deportista de 90 kg)
Caminar (3 km/h) 175 285
Caminar (5 km/h) 260 425
Correr (7,5 km/h) 235 890
Correr (16,5 km/h) 985 1.610
Tenis (intensidad moderada) 345 265
Baloncesto (intensidad moderada) 350 Y £
Futbol 450 730
Ciclismo (8 km/h) 250 410
Remo (recreo) 250 410
Lucha libre, judo, karate 645 1.050
Matacion, braza/crawl (18 m/min) 240 390
MNatacion, mariposa 285 955
Patinaje (intensidad moderada) 285 465

Esqui (alpino) 485 790
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